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, (सव हक्क राखून ठेविल आहेत.) य 
| रॉ १ 
| छै 
। विपतुळ- आहे र भै. 
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ह पुस्तक विनायक नारायण दात्ये ५. ,. यांनी 
हिन्दसेवक छापखाना (५८२, शनिवार, ) पुणं येथे छाप 
ी व्‌ | ी 
बासुदेव क्रृष्ण कोगेकर यांनीं ६१६, सदाशिव पेठ, 
पुणें येथें प्रसिद्ध केलें. 


ब्रध्यमळा्यळन्यययययय्याययधम्य्ययययधयय्ययय्या्ययययययज्यययम्यय्ययज्ापपयाच््यासासयाय्य स्य्य्स्स्य्ध् 


यात्री पुर्णा 


प्रस्तावना 


धे हे यां मृत्यु ठोकोर्चे अमत आहे. असे नेहमीं क्मणण्यांत 
या वरून प्रत्येक प्राणी मात्रास दुधाचे महत्व किती आहे हे 
यर्शल. अश्या या महत्वाच्या पदाथीचे गुणधर्म व पर्ण अन्न 
ष्टीर्ने त्याची माहिती प्रत्येकांस असणें अत्येत अवश्यक आहे 
भलिकडेच ह्मणजे गेल्या दहा वषीत, पाश्चात्य देशामध्ये खाद्य 
च्या बाबतींत झालल्या संशाघनावरून असं समजन आलें आहे 
प्रत्येक खाद्य पदार्थामध्ये कांहीं विशिष्ट प्रकारची द्रव्ये. ज्यांस 
मर्ध्ये * व्हिटामिन्स ( (8111188 ) किंबा * जीवन- 
द्रेव्े ' असं म्हणतात, ती कमी अधिक प्रमाणांत असतात 
प्राण्याच्या आरोग्यास व ' शरीर वद्धीस ही द्रव्ये प्राम 
[कारणीभूत असून प्रत्येक प्राण्यामध्ये जीवनशक्ति किंवा 
इंग्रजी मर्ध्ये ४१1७]; असे म्हणतात, ही केवळ वर 
ट केलल्या. विशिष्ट द्रव्यापासून म्हणज ' व्हिटामिन्स ' मळेंच 
शकत, हीं जीवनरक्षक दर्व्ये तान प्रकारचीं असतात; व दुधा- 
दी सव म्हणज तिन्हीही असल्यामुळें हीं मिळण्याकरिता दघाचा 
ग बथ्यांच प्रमाणावर प्रत्येक मनुष्याच्या दररोजच्या आहारा- 
होण्याची अत्यंत आवशयकता आहे. अक्शा प्रकारच्या 
य़ा पदाथासंबंधी अगदी अलीकड प्रसिद्ध झाळेली 
तेवढी सवे माहिती जनते पुढें यणें अवशय आहे, वया 
हा प्रस्तुत प्ररस्न कलला आहे 

"चा उपयोग हर्जीपेक्षां ज्यास्त प्रमाणांत करण्याकड प्रवत्ति 
असतां, आपोआपच, अप्रत्यक्षपर्ण दुभतीं जनावरे पाळण्या- 
' "यांच्या योग्य जोपासनेकडे ज्यास्त लक्ष्य जाण्याचा संमव 


> * 
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आहें. व यामुळ गारक्षण व गासवधव या कायासहि हळं हळं 
जास्त प्रोस्साहून मिळुं लागेल 

आपल्याकडे पर्ण अन्न या दृष्टीने दुधालाच अग्रस्थान दिलें | 
जातं. पाश्चात्य देशामध्ये जभ्रे मांसाहार हं मुल्य खाद्य आहे. तेथे 
दूध व्‌ त्यापासून झाळेळे पदाथर त्यांस आहारामध्ये किती. महःव 
देतात यासंबधी पूण कल्यना यण्याकरितां काही निवडक असे मह- 
त्वाचे व बोधप्रद उतारे या पुस्तकांच्या शेवटीं इंग्लिशमध्ये दिलं 
आहेत. त्यावरून मनुष्य शाकाहारी अस, किंवा मांसहारी असो 
प्रर्‍्येंकास दूध हे .अत्येत: महत्वाच अन्न आहे असं दिसून . येईल 
सारांश प्राणिमात्वांस अत्येत अवश्यक व सर्वे प्रकारच्या जीवनरक्षक 
द्रव्यांनी युक्त असा;. दुधाची जागा भरून काढणारा 
पदाथाच नाहीं असं म्हणण्यास हरकत नाहीं 

या प्रमाण दुधाच्या. मह्स्वासंबं्धी शक्‍य तेवढी माहिती संकलित 
रूपान या पुस्तकांत देण्याची खटपट केळी आहे. दुसरी आवृती 

कोढावी लागल्यास ही. माहिती विद्ठोंष विस्ताराने देण्याचा विचार 

आह. 

हें पुस्तक लिहितांना ज्या पुस्तकांचा उपयोग झाला त्यांची 
यादी दिलेली आहे.या सव पुस्तककत्यीचा लखक फार आभारी आह 

पुस्तक वळेवर छापविण्या'चे कामी वगर, हिन्दसेवक छापखान्याच 
मालक रा. विनायकराव दात्य बी. ए. यांनीं जी मंहनत ६तल 
व॒ तत्परता दाखावेली त्याबद्दळ परस्त्तककर्ता तयाचाहे फार आभारी 
आह. 

पुस्तक फारच गडबडीने, एक आठवड्याच्या आंत & पवू 
धन क त्यांत कांहीं री व जात १4. 
आहेत. त्याबद्दल वेगळें शुद्धिपत्र दिले गक स्थिळ राहते 

अ नाहूच; तथ्रापि सुज्ञ वाचक 


सरा. खाद्य | 


ड़ 

उदार अंत:करणाने या सर्व चुकाबद्दल क्षमा करतील अशी पूर्ण आज्ञा 
आह. 

शवटीं ज्या सर्वव्यापि परमेश्वराच्या कृपेने हे पुस्तक दावटास 
ळें त्यांस नम्नतापूवँक वेदन करून ही प्रस्तावना पुरी करतो. 
मार्गशीष व| ३ शके १८७६ ) 
तारीख १४)१२]२४ /'वासुदेव कृष्ण कोगकर 
६१६ सदाशिव पेठ पुणें. | 
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संयोगाने येणार संयोगामध्ये येणाऱ्या 


भूतभूत मूलभूत 
यासंवंधी _ याकडे 
दिमस “:: * दिवस 
शोधकानें संशोधकाने 
पोषण पोषक 

कवळ खाद्यामध्ये खाद्यामंध्ये केवळ 
घडतात घडतात असं समजन आलें 
व | क 

व जीवनरक्षक द्रव्य ब जीवनरक्षके द्रव्य- 
त्याच्यामध्ये म कपी: स्र्यामध्ये 
नसल्यामुळे - _. .असल्यामुळें 


हातात बा. होतात 


अनुक्रमणिका 


( १ ) दुधाचे महत्व 

(२ ) अन्नाचे गुणघर्म 

( ३) दुधामधील पोषक द्रव्ये 

( ४ ) दुधाची पोषक शाक्ति 

( ५.) दुधाचे. पचन 

( ६ ) दुधापासून मिळणार पदार्थ 
( ७.) दूध व इतर खाद्य पदाथर 
(८ ) दूध व जीवनरक्षक द्रव्ये 
( ९.) आहार कसा असावा 
(१० ) माता व दुग्धाहार 

( ११ ) मातेर्चे दूध व गाईचे दृध 
(१२ ) लहान मुलें व दूध 
(१३ ) परिश्िष्ट अ 
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स्वादु शातं मूदु खिग्धं बहलं हक्ष्णपिच्छिलम्‌ | 

गुरु मन्द॑ प्रसक्मळ्च गव्यं दशगुणं पय; || 

तदेवंगुणमेवौजः सामान्यादभिवधयत्‌ । 

प्रवरं जीवनीयानाम्‌ क्षीरमुक्त॑ रसायनम्‌ ॥ 
“श्रीचरकसंहिता.-- 
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दुधाचें महत्त्व 


दधाचे महत्वः--कोणताहे पदाथ पाषणास योग्य आह किंवा 


कसे हे केवळ त्यांत असलेल्या रसायनिक द्रन्यावरूनच ठरवून भा- 
गत नाहीं. तो पदाथ निरनिराळया जातीच्या प्राणीमात्राच्या श- 
रीर प्रकृतीस खाद्य या दृष्टीनें एकंदर्रात कसा व कितपत मानवतो 
यावरूनच हें ठरवावयांचे असते. उदाहरणार्थ, सेल्युलोज, किंवा 
कागद तयार करण्या करितां उपयोगांत आणतात तो 'लगदा' व 
स्टार्च किंवा “तवकीलं' हे दोन पदार्थ आपण ६ऊ या. या दोन्हीहि 
पदार्थाचे रसायन शास्त्ररीत्या परथ$करण केळे असतां, दोहीमध्ये सा- 
रखीच द्रव्ये असन तीं सारख्याच प्रमाणांत दिसून ग्रेतात. परंतु 
एवढ्या वरून कागदा करितां तयार केलेला लगदा मनुष्य प्राण्यांस तव- 
किळा ऐवजी उपयोगांत आणतां येणार नाही. उलटपक्षी दुधांतील 
साखर व उसांतीलळ साखर या दोन्हींमध्येहि सारखीच द्रब्ये अस- 
तात. परंतु या दोन्हीचा उपयोग एकमेका ऐवजी होऊं शकतो. याच 
कारण, खाद्य या दृष्टीनें ह्‌ दोर्न्हाही पदार्थ मनुष्य प्राण्याच्या श- 
रीर प्रकृतीला मानवणारे असं आहेत हें होय. यावरून हें उघड होते 
कीं, पोषणोपयागी द्रब्ये, म्हणज नत्रिल(0,०५०11) स्नेह,(11)कर्बो- 
दित द्रव्ये (0७ १५त'७७३)व खनिज दर्व्ये (1110108) 10४७5) 
हीं असलेला कोणताहि पदार्थ खाण्यास उपयोगी असतोच अस 
नाहीं. गवत हार्ड आणि मांस या दोन्हीमध्ये हीं वरील पोषणाप- 
योगी द्रव्ये सारखीच आहेत, परंतु एवढ्यावरून कुत्र्यास गवत व 
जनावरास मांस व हाडें घातलीं असतां त्यांचे पोषण मुळींच होणार 
नाहीं, यावरून ही सारखी द्रव्यें असलेला कोणताहि पदार्थ सर्व 


प्राणीमालांच्या खाद्याच्या उपयोगी होऊं शकत नाहीं हेंच दिसून 


३ 
ड्‌ 


यते. परंतु एका पदाथा'च्या बाबतींत मात्र ही गोष्ट होऊं शकते 
आणि तो पदार्थ म्हणज दूध हा होय. दुध हें सर्व प्राणी 
मात्राच्या अभकाकरितां पूर्ण असं खाद्य आहे. निरनिराळ्या 
जातींच्या प्राण्याच्या दुधांतील द्रब्धे व त्यांचें प्रमाण यामध्ये थोडा- 
फार फरक दिसून येतो. तथापि थोड्याशा वाह्य उपायांनी हा फरक 
कमी करून दध हें सर्व प्राणीमात्राकरितां पूर्ण अन्न होऊं दाकतें 
उपजल्या बरोबर अगर्दी लहान मुलाकरितां उत्तम दध म्हणज त्यार्‍च्या 
मातंचें दूध हेंच हाय. तथापि मूळ जसजसं वाढत जाईल तसं तसे 
हळूं हळूं त्यास मातेच्या दुधाऐवजी फक्त गाईंचें द्ध हेंच काय तें 
योग्य अन्न होते. गाईंचे दघ देतांना जरूर पडल्यास त्यांत पाण्या- 
शिवाय दसरा कोणताहि पदार्थ घालणची जरूरी नाहीं 

पण खाद्य या दृष्टीनं अवश्य अशी सर्वे पोषकद्रव्ये दधामध्यें 
भरपर प्रमाणांत असतात. दधासबंधीं झालल्या संशोधनावरून गाई 
च्या दुधामध्ये थोंडा फरक कला असतां, ते मातेच्या दधाप्रमाणे 
लहान मुलांस मानवत, व मातेच्या दुधाच्या अभावी गाईच्या 
दुधावर वाढविलेली मुळं, क्कांत्रिम दुवावर जतन केलेल्या मलापेक्षां 
जास्त सद्दढ निपजतात असं आढळून आले आहे 


दुधाच्या महात्वासंवंधीं अमेरिकन लोकांचे कांहीं विचार 

दुधाचे अभिष्ट चिंतनः---दूध प्या, आणखी दुध प्या, ताजे 
स्वच्छ व उत्तम दूध हें देवादिकांचे खाद्य आहे, बालके दुधावांचून 
जगणार जाहात, व वाढलल्या मल'-च्या शरार प्रकृतीची प्रगती 
दुधानेंच होतें..दूध हे तरुणामध्ये नवजीवन उत्पन्न करतें, मध्यम 
वयांतील मनुष्यांस शक्ती देतें, व वद्वाची प्रकृति निकोप ठेवन त्यांस 
तारुण्यांतीळ ताकद व जोम देतं. दुधाचा उपयोग सरव वयाच्या, 
जातीच्या ब दर्ज्यांच्या लोकांनीं केला पाहिजे, जे लोक दुधाचा उप- 
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योग करतात, त्यांच्या मॅ्मध्ये स्थिरता येऊन, प्रकृतिहि निकोप 
रहाते, त्यांचें २रीरबळ वाहून मानसिक उन्नति होतें. दध हें. 
कॉफी पेक्षां फारच उत्तम असन चहा हा त्याजबरोबर तुलनाच कर- 
ण्यास योग्य नाहीं. दध जवणाबरोबर घ्यावें किंवा इतर वेळींहि 
त्यावि. दूध हें फार रुचकर, पोष्टिक व ताजे तवानें करणारें आहे 

खरोखर दूध हां एक मनुप्य प्राण्यास परमंश्वराची उत्तम ढेगणीच 
आहे.. चला सवे जण आणखी एक प्याला भर दध पिऊं या 


मुलांना आख ( मळे न काढलेले ) दध द्याः-मुलांना 
[य किंवा मळड काढन घेतळलं दघ दऊ नका. मलांना आख दध 
द्या. स्वच्छ; उत्तम व ताजे असें मुबलक दूध मुलांची वाढ जोरांत 
करत. अद्या दघाने मलोच्या गालावर लाली येते: त्यांचे डोळ 
जढार होतात; त्यांचें शरीर मजबूत होऊन त्यांचा मेंदु चांगला 
रहाता. मुलाना चहा [कवा काफा देऊ जका, पण मुबलक दध द्या 
स्यांना दूध पिण्याच्या बाबतींत प्रोत्साहन द्या. मलांना भाकरी 
बरानर नहमा दध द्या. दुधाच |नरनराळे पदाथ वरून मलांना द्या, 
मुलांकारेतां होईल तितका दुधाचा उपयोग करा. प्रपंचांतील दुघा- 
शिवाय इतर खचाच्या बाबीमध्ये जरूर पडल्यास काटाकाट व.रा 
परंतु दुधाच्या बाबतीत बचत करण्याची खटपट मुळींच करूं नका. 
दूथ व भाकर[:---उन्हात खळून बागडून भूक लागून आलल्या. 
कोणत्या मुलांस दूध भाकरी आवडणार नाहीं ? बराच वेळ अभ्यास 
करून शिणल्या भागलेल्या विद्यार्थ्यास, भाकरी व दध खाण्याची. 
छा झाल्यावांचून राहील काय ? कष्ट करून थ्रकल्या भागडेल्या 
कोणत्या ग्रृहृदेवतस ( बाइसाहबास ) ढध व दरशमीपासून पन्हां 
काम करण्यास हुरुप यणार नाह : उन्ह तहान, थंडावाऱ्यामध्ये 
क्राम करणार्‍या प्रत्येक मनुप्यास संबंध्र दिवसभर काम केल्यानंतर 
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पहिल्याने दूध भाकरी पेक्ष। दुसरें काणतें खाद्य जास्त गोड वाटेल 
बरे ? ऑफिसांत निरानेराळीं प्रकरण पाहून, काम करून, डोके 
अगढीं तापन गेल्यानतर दघ व भाकरी खाल्या- 
नेतर कोणत्या नोकरास पुन्हां हुषारी येऊन तो ताजा तवाना 
होणार नाहीं बरे ! शिक्षक, डॉक्टर, वैद्य, शास्त्री, गरुजी व इतर 
सवे प्रकारचे धंदेवाले लाक, यांना धंद्याच्या दृष्टीनें या जगांतील 
अनक व्यवहारासंबंधानें मानसिक श्रम व ज्या उपाधी दररोज 
सोसाव्या लागतात व जे श्रम होतात त्यांचा पारेहार होण्यास दध 
हें त्यांस अवश्‍य आहें, अतिशय काम करून थकून भागन गेलेल्या 
सबे लोकांस दधापासनच खरोखर, जीवन, शक्ति व सुख ही प्राप्त 
होताल 
या प्रमाणे दुधाच्या महत्वासबंधीं सर्व साधारणपणं थोडें दिग्‌- 
दर्शन केल्यानंतर दधाचा पर्ण अन्न या दृष्टीनं पोषणाच्या कामीं कसा 
उपयोंग होतों ते पाहूं या. कांहीं लांक दध म्हणज एक प्रकारचे 
केंवळ पेय (2५०५७००); जशीं चहा, सोडावॉटर, लेमोनेड वेगेर 
पेयें आपण मजनें पितो त्या प्रमाणेच दध हा एक पिण्याचा पदार्थ 
आहे असं समजतात. परंतु ही समजूत साफ चुकीची आहे. दूध हं 
एक प्रकारचे इतर पेयाभ्रमाणं पेय नसन अन्न आहे. म्हणन पहि- 
ल्य़ांन मनुष्य प्राण्याच्या जीवनकारितां लागणार्‍या अन्नांत कोणते 
काणते गुणधर्म असावे लागतात हें पाहूं या. व नंतर दध हा 
पदार्थ अन्न या दृष्टीनें कसा काय आहे याचेंहि निरीक्षण करूंया 


अन्नाचे गुणधमं 
अन्न:--जो पदार्थ खाल्याने शर्रारांतील अस्थि, मज्जा, स्नाय 
रक्त वेगेरे धात बनल्या जाऊन, ज्याच्या योगाने, शर्रीरांतील हमेक्ा 
होणारी झीज भरून निघून, शरीरांमध्ये उप्णता व कामकाज कर- 
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ण्याची शाक्ति उत्पन्न होऊन, तनदरुस्ती रहाते अद्या खाद्यास 
आपण अन्न असं म्हणतो. याप्रमाणें अन्नाचा उपयोग शरीर घटनेस 
लागणारं निरानेराळे धातू (८185125) म्हणज स्नाय, रक्त अस्थि- 
गंदु वगेर बनण्याकडे व शरीरांत होणारी झीज भरून काढण्याकडे 
हाता. व ही कामे होऊन शिल्लक राहिलेळें अन्न पढें केव्हांतरी 
उवयागी पडावे म्हणून मेदरूपाने शरीरांत साठून रहाते. जेव्हां 
शरोरापयागी वराळ धातू (६७5) कमी होऊं लागतात, तेव्हां 
मेदामध्यें असलेली निद्रिस्त शक्ति जागृत हाऊं लागन, उप्णतेच्या 
रुपान शरीराच्या निरानेराळ्या भागामध्ये संचार करूं लागतें या 
प्रमाणे अन्नाची कार्म आहेत. आतां उत्तम अन्न कसें असावें हें 
पाहुया | 
वर दशावल्य़ाप्रमाण ज अन्न आपला कामे व्यवस्थेशीर व पर्ण- 
पणे करते तेंच अन्न उत्तम होय, अश्या अन्नाच्या सेवनांत त्यांचा 
यत[काचिताडे अपव्यय न होतां, शरीरप्रकृतीवर त्यांचा चांगला 
पारेणाम हातो. सव साधारण्णें कोणत्याहि अन्नाचा चांगुलपणा त्यां- 
सध्ये असलल्य। खालील गुणांवरून ठरावेतात. अन्न पचण्यास 
सुकर असून, रुचकर व शररि पोषणास लागणारी सवे द्रव्ये त्या- 
पासून योग्य प्रमाणांत ममळून ते फार महागाहि नसावें. कांही अन्ना- 
मध्यें किंवा खाद्यामध्ये खाण्यास निरुपयोगी असें पदार्थ असतात. 
विशेषतः मांसाहारामध्यें हे विशेष प्रमाणांत आढळून येतें 
अन्नामध्ये पोषणोपयागी मख्य चार द्रव्य असतात. ती म्हणजे 
नलतिल (0०1611) कबादत (८ ४0009५१1७७) स्नेह (5) 
खानिज द्रब्ये ( ल] 119005 ) व पाणी हीं होत. आतां या 
प्रत्येक्ांचे गुणधर्म काय आहेत तें पाहूं या. 
नात्रेलः:-<अनांतील ज्या संयुक्त पदार्थांमध्ये नल हे मूलतस्व 
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असते, त्यांस नत्रिळ असं म्हणतात. शर्रीरांतील कोशाची झीज 
भरून काढण्याचे ( कोशाच्या संयोंगापासूनच शार्रारांतील निरनि- 
राळे भाग बनलेले असतात. ) व त्यांची वाढ करण्याचे काम मुख्य- 
त्त्वंकरून नत्रिळ करूं शकते. शरीराला उष्णता व कार्यशक्ति देणें 
या कामींहि नलिळाचा उपयोग होता. म्हणून, अन्नामध्ये नलि- 
लाने अतिशय महत्त्व आहे. पाणी आणि नलनिल यांच्या सहाय्या- 
नें मनुष्य बराच काळ जगं शकतो 

कर्बोदित:---याचे काम शरीराला उष्णता व कार्यशक्ति देणें 
हें होय. क्बौदित हे उम्दिज अन्नामध्ये विपूळ असते. तांदूळ 
बाजरी, ज्वारी, गहूं वेगेरे धान्यामध्यें तसेच गोड फळें, बटाटे, गूळ 
साखर या मध्येंहि हे असतं. 

स्ल्लेहः---स्नेहाचोहि कार्य शरीराला उप्णता व कार्येशक्ति देणे 
हेंच असंत. स्नेह या द्रव्यापासून नत्रिल किंवा कर्बोदित या द्रव्या- 
पेक्षा अधिक उष्णता मिळते. तूप तेळ, हीं केवळ स्नह॒ द्रव्याची 
बनलेली आहेत. मलई, लोणी कवचीची फळें वगेरे पदाथोमध्ये 
स्नेहद्रव्यारयं प्रमाण बरेंच असतें. 

खानेज द्रव्येः--खनिज द्रव्यांचा उपयोग मुख्यत्त्वे करून 
अस्थि तयार करण्याकडे होतो. शरीरांतीळ झीज भरून काढण्याचे 
काम हीं खनिज दर्व्ये करतात. शरीरांतीळ अंतगेत व्यापार म्हणजे 
पचनक्रिया वेगरे, ज्यावर शरीराचे पोषण अवलंबून असंतं, तं सर्व 
व्यापार सुरळित चालण्यासाठी खनिज द्रव्ये व पाणी यांची जरूरी 
असते. अन्ञांत खनिज द्रव्याची इतकी अवश्यकता आहे कीं, 
एकाचीहि उणीव असली तर ( उ० मौोठाची ) मनुप्य अशक्त व 
निरुत्साही होऊन शेवटी मृत्युवश होईल. खनिज द्रव्याच्या अभावीं 
मुलांची वाढच होणार नाहीं. 
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पाणी:---पाणी हें जीवनाला अतिशय आवऱ्यक आहे. शरी- 
राच्या वजनाच्या दोन तृतीयांश भाग पाण्याचा आहे. पाण्या- 
शिवाय शरीराच अंतर्गत व्यापार चाळण शक्‍य नाहीं.पोषक द्रव्यांचे 
द्रावक म्हणून पाणी आवऱ्यक आहे. पाणी पोषक द्रव्यांना शरी- 
राच्या एक भागांतून दुसर्‍या भागांत नेण्याचे व निरनिराळ्या 
कोशांना तीं पुरविण्यांच काम करतें. पाणी शरीरांतील निरुपयोगी 
पदाथीचा त्याग करावयाच कामीं आवड्यक आहे. अन्नद्रव्यांचे 
सेंद्रिय आणि निरिंद्रिय असें दोन वर्ग केलेले आहेत. अन्न जाळलं 
तर जीं त्यांतील द्रव्ये जळून जातात,त्यांस सेंद्रिय दब्यें असे म्हणतात. 
नत्रिळ, सह आणि कबोंदित हीं सँद्रिय अन्न दव्यं होत; जीं 
अन्न दर्व्ये जळून जात नाहींत, त्यांस निर्रिद्रिय अन्नद्रव्ये म्हण- 
तात. णणी व खनिज पदार्थ हीं निरिंद्रिय अन्नद्रव्ये होत. 

अन्नापासून उत्पन्न होणारी उष्णता मोजण्याचे मापः---एक 
किलोग्राम किंवा दोन पूणीक एक चतुर्थांश पाड वजन पाणी एक 
सेंटिभ्रड डिग्री पर्यैत तापाविणस जी उष्णता लागतें तीस कॅलोरी 
असं ह्मणतात, व यावरूनच उष्णतेचे प्रमाण मोजले जाते 
डाक्टर लोक ताप वगेरे पहाण्याकरितां ज्या मापाचा किंवा 
थर्मामिटरचा उपयोग करतात तो फॅरनहाईट थर्मामिटर असतो. 
१८० फॅरनाइट डिग्री वरोबर १०० सेंटिंग्रड होतात हे लक्षांत 
ठोविल पाहिज. 

नव्रिळाच्या एक ग्रॅमपासून ४ कॅलरी उष्णता मिळते. खेहा- 
च्या एक अँम पासून ९. कॅलरी उप्णता मिळत व कर्बोदिताच्या 
एक आ्रॉम पासून ४ कॅलरी उप्णता मिळते. एक ग्रॅम क्षणजे जवळ 
जवळ नऊ शंभरांश तोळा होतो. | 

अन्नामध्ये कोणकोणती भुख्य पो क द्रव्यं असतात व त्यांचा 


दि 


शारीरपोषणाचे कामी कसकसा उपयोग हातो हे समजल्यानंतर 
आतां दुधामध्ये कोणकाणतीं द्रव्यें आहेत व त्यांचे गुणधर्म काय 
आहेत हें पाहूं या. श्‍ 
€ क २७७ 
दुधामधाल पाषक द्रब्य 

दुधामधालि द्रव्येः-पाणी हा दुधामधील सवीत मोठा घटक 
आहे.निर्मेळ दुधामध्ये पाण्याचे प्रमाण शेंकडा ८१ ते ९.० पर्यत 
असते व बाकी राहिलेल्या १० तें १९. भागामर्ध्ये इतर द्रव्ये 
ज्यांस * टोटल सॉलिडस्‌ ' असं ह्मणतात तीं असतात. या 
टोटल सॉलिडस्‌ मध्ये दुधातील नतिल खेह, कर्बोदित व खनिज 
दब्ये असतात. 

नत्रिल;--दुधांतील नत्निलास केसीन ! हें नांव आहे. शरी- 
राची झीज भरून काढण्याकरितां व त्याची वाढ करण्याकरितां 
ज्या अमिना असिडांचा अवश्यकता असत, ती सर्व दुधाच्या 
नत्रिलामध्यें असतात. त्यामुळें दुधांतील नत्रिळ इतर अन्नांतील 
नत्रिळा पेक्षां फारच भारी दर्जांच समजले जाते. हें नत्रिल 
इतर सर्व नत्रिलापेक्षां श्रेष्ट दर्जाचे गणण्यांत आलें आहे. दुघांतील 
नल्रिळाचा हैेंकडा ९७ ते ९८ भाग पचला जाऊन त्यांचे अमि- 
शोषण होतें. दुधांतील नजिळाचा आणखी एक विशेष गुण असा 
आहे कीं, त्यापासून शराराला अपाय कारक असं यूरिक अँसिड 
उत्पन्न होत नाहीं. 

स्ेह द्रव्ये:---दुधांतील खेहकण अतिशय सूक्ष्म असल्यामुळें 
दु्ांतील स्नेह द्रव्य पचनाला सोपें जातं. दुधांतील स्नह्‌ द्रव्य अत्यंत 
महत्वाचे आहे; कारण लोणी. याच द्रव्यापासून मिळतें व हा 
पदार्थ व यापासून होणारे तूप ही दोन्हीहि फार महत्वाची आहेत. 

कर्बोदित द्रव्येः--यांतीळ मुख्य द्रव्य म्हणजे लॅक्टोज किंबा 
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दुग्वशर्करा हे होय. दुग्धशर्करेचा विशेष हा कां, इतर साखरे 
प्रमाणें या साखरेपासून जठराला त्रास होत नाहीं. शिवाय 
दुग्ध शकरा फारशी गोड नसतं. ती उसाच्या साखर प्रमाणें 
गोड असती तर दुधाचा लवकर कंटाळा आला असता. इतर 
साखरप्रमाणं या साखरेलाहि पचनास लाळेची व स्वादू- 
रसाची जरूर्‌ नसते. तिचे पचन अंत्र रसामुळे होते. दुधांतील 
साखरेचा उपयोग औषधामध्यें गोळ्या व पुड या करितांहि करतात. 
दूधास चव या साखरमुळेच यते. 


खनिज दर्व्येः--शरीराच्या पोषणासाठी लागणारी सर्व 
खनिज दर्व्ये दुधामध्ये असतात. आस्थरातूलळा अवश्यक असे 
“ कॅलशियम ' ( चुना ) दूथांत विशेष असते. स्नायु आणि अस्थि 
यांना अवश्य असणारी फॉस्फरस आणि पोट्याशियम हीं दोन्ही 
दरव्ये दुशमध्यें चांगल्या प्रमाणांत असतात. दुधांत लोहाचें प्रमाण 
मात्र थोडें असतं. लोह हे रव्य पोषक झरक्तांच्या दृष्टीने फारच 
महत्वाचे आहे. 


दुधाचे कांहीं गुणधरमे--दूध ह पाण्यापेक्षा थोड जड आहे 


 दुांतील स्नेहद्रव्यांच कण हलके असल्यामुळें, दूध साधारण उब- 
दार अश्या जागीं ठेवून तर्सच रहे दिलें असतां हे स्नेह कण वर येऊं 


लागतात. व यामुळेंच साईचचा थर दुधावर बसतो. दूध १४० 
डिग्री फॅरनाईंट पर्यंत तापविले असतांहि त्यावर त्यांतील रॅनेह 
द्रव्याचा एक कठीण व चिवट असा थर बांधतो. हा थर तसाच 
राहूं दिला असतां बराच जाड होतो, व काढला असतां दुसरा थर 
बांधतो. दूध बराच वेळ तापविले असतां, त्यांस तांबडसर रंगाची 
छांक मारूं लागते. हा रंग दुधांतील साखर करपल्यामुळे येतो. 
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खालील तक्त्यावरून निरनिराळ्या प्राण्यांच्या दुधामध्ये असलेल्या 
द्रव्यांचे शकडा प्रमाण दिसून येईल. 


प्रा. जात पाणी स्नेह नत्रि . सास्वर नि. क्षार 
मनुष्यप्राणास्त्रा ८६७ ४'१ १"२ ८"९ ०'२ 
गाय दच फु््् दे. ५. ०८. योक 
3] 2१:३४ ८७ कण द. ७ 
बकर ट७'६ ४-९ 'इे"६ ४०७ ८०"८ 
मढी ढारी दल, ७९. टाय ह रय 


वरील तक्त्यावरून मनुष्य प्राण्याच्या दुधामध्ये साखरेचे प्रमाण 
सवीत जास्त आहे व नञिल द्रव्यांचे प्रमाण स्वीत कमी आहे 
असें दिसन  खअर्डल, स्नेह द्रव्यांचे प्रमाण गाईंच्या 
दघापेक्षां थाड कमी आहे. वरील दोन द्रव्ये जरी कमी आहेत तरी 
मनुष्य प्राण्यांच्या दघांतील सर्वच द्रव्यें फारच सुलभरीतीने व पूरणे- 
पणे पचणारीं असल्याने त्यांच्या कमी प्रमाणापासून पोषणाच्या 
दृष्टीने फारसा फरक हात नाहीं, नत्रिळांचे प्रमाण मनुष्य प्राण्यांच्य 
दुधामध्ये कमी आहे, तथापि उप्णता उप्तन्न करण्याची शाक्ति- 
मात्र गाईच्या दघांतील नलिला पेक्षां कमी नसत न 


निरनिराळ्या जातीच्य़ा प्राण्यांच्या दुधांमधील द्रव्या'च्या प्रमाणा- 
मध्ये फरक पडण्यास जीं अनेक कारणें आहेत, त्यांपैकी कांही पुढे 
दिलीं आहित.(१)प्राण्याचा विशिष्ट वर्ग(२)दुभत्या जनावराची अव- 
लाद ( ३ ) खुराक व इतर खाद्य ( ४ ) व्यक्ति विशिष्टत्व (५) 


श्र 
'व्यास्य़ापासून दूध मेळणार एकंदर दिवसं ( ६ ) धारेच्या वेळा (७) 
क्तुमान व हवापाणी वगेरे. वरील पेकी प्रत्येक करणामुळें दुधांतील 
दब्यामध्ये फरक होत जाता. खालील तक्त्यामध्ये दुध देण्याच्या 
बाबतींत विदषष चांगल्या ठरलेल्या कांही जातीच्या गाईच्या दुधांतील 


स्नहूट्रन्याच प्रमाण दिळळ आहे. या वरून निरनिराळ्या जातीच्या 
'गाइमध्य़ याबाबतीत किती तरी फरक असतो हें समजन येईल 


स्नेह द्रव्यांचे शैकडा प्रमाण 


जनावराची जात जास्तींत जास्त कमी 
गीर जातीची गाय दह ३" 
सिंधी गाय ट्न्ट २-९ 
मौट गामोरी गाय द्य ३-३ 
सुरती म्हैस १२६ २-५ 


दुधाची पोषक शाक्ति. 


दुधाची पोषक शक्तिः--दुधाच्या एकंदर घटनेचा व त्याच्या 
पोषक शक्तीचा विचार करतां, दूध हें पृथ्वीवरील अमृत होय 
असे म्हणण्यास कांहींच हरकत नाहीं. मनुष्यप्राण्याच्या पोष- 
'णाकरितां दूध हा पदाथ अनेक दृष्टानी फारच योग्य असा आहे 
पोषणाकार्रतां जीं चार मुख्य द्रव्ये म्हणज नात्रेल, स्नेह, कर्बोदित 
च खनिजद्रब्ये लागतात तीं दुधामध्ये दसऱ्या कोणत्याहि खाद्य 
पदार्थांपेक्षा फारच योग्य प्रमाणांत असतात, यामुळें दध हें पूर्ण 
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- अन्न आहे. कॉणतेंहि एक अन्न मनुष्यप्राण्याकारेतां पूण अन्नाने 
काम करूं शकत नाहीं, परंतु पूण अन्नया दृष्टीने दघासारखें 
दसरे खाद्य नाहीं, हें विसरतां कामा नर्ये. दूध हा पदाथ अस! आहे. 
कीं, त्याचा उपयोग निरनिराळ्या प्रकारांनी. ( ताक, दही; लाणी, 
तप वगेरे ) करतां येतो. दूध ह. नुसते तसंच किंवा इतर पदार्था- 
बरोंबर घेतां येते. दुधापासून खाण्याच निरनिराळे पदार्थ तयार 
करतां येतात. खालील तक्त्यामध्ये दूध, दुधापासून तयार झालेल- 
पदार्थ व खाद्य या दृष्टीनें नेहमीं उपयोगांत येत असलेल इतर 
पदार्थ, या मध्यें असलेल्य़ा निरनिराळ्या पापक द्रन्यांचे प्रमाण 
दिलेलें आहे; त्यावरून दुांतील व इतर खाद्य पदाथीताळ पाषक- 
द्रव्यांची तुलनात्मक माहिता मिळेल 
वरील तवत्त्यावरून असं दिसन येईल को, पाषणाकारता लाग- 
णारी .सर्भ द्रव्ये दघामध्ये असतात. मांसामध्ये नसळली कबा[दत- 
द्रव्यें ( तक्‍त्यांताळ अ०0 न० १३ ( मटन ) पहा ) दुधामध्ये 
असन शिवाय दधा'च्या आहारामध्ये मांसाहारा प्रमाणें व्यर्थ जाणारे 
पदार्थ नसतात. दधामध्ये खनिज द्रव्याचे प्रमाण ताज भाजीपाले 
किंवा फळ फळावळप्रमाणं भरपूर असते. यावरूनहि पूणे खाद्य या 
दृष्टीने दघाचें महन्व समजून येईल ( तंक्‍्त्यांतीलक अ० ने० ९ 
१७. १४-१९, रळ २. रर तारक पुणा तुतामाठा 
पाण्याचे प्रमाण मात्र इतर पदार्थांपेक्षा जास्त असते 
पर्ण दघ, मलई काढलेलं दध, व ताक या सवामध्यें नत्रिळ या 
ठत्याचे प्रमाण मांसातीळ जत्रिला इतक नसलं तरी, नहमीच्या 
खाण्यांत येणाऱ्या पदाथीतील नत्रिला इतक त॑ भरपूर असतं. त्या'च- 
प्रमाणे स्नह्‌ व कर्बोदित हीं वरीळ तीनहि. पदार्थात असल्याने, ही 
- उष्णता उप्तन्न कळून अंगांत ताकदाहे निमाण करतात. कारेता दघ. 
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च त्यापासून तयार झालेले पदार्थच हें प्रत्येक मनुष्याने नेहमीं 
खाण्याकारेतां उपयोगांत आवऱय आगले पाहिजेत. 
र 
र दुधाचं पचन 

दुथाच पचन--काणत्याहि खाद्य पदार्थांचे पूर्णपणें पचन 
होणें है व्याक्ति वैशिष्टयावर अवलंबून असतें. व ही गोष्ट दुधाच्या- 
वाबतीतहि लागू आहेच. तथापि इतर खाद्य पदार्थीपेक्षां दूध हें पच- 
नास फार सापे असतें. दुथांतील नत्रिल हे द्रव्य धान्य वगेरे इतर 
खाद्य पदार्थातील नत्रिलापेक्षां जास्त लवकर व पूर्णपणें पचे जातें, 
शिजविलेले* बटाटे, चपाती वैगरे खाद्यांमधील नंत्रिलद्रव्य चवथ्या- 
हिश्यापर्यंत सुद्धां न पचतां तसेंच नाश होऊन जातें. त्याचप्रभाणे 
गव्हाचा रवा व मका, वेवडा व वाटागें, या सारखीं द्विदल भान्ये 
वगेरे पासून तयार केलेऱ्या अन्नांताळ एकदष्टांश ते एकदक्यांशा इत- 
का नत्रिल न पचतां तसाच फुकट जातो. परंतु दुधातील हें द्य 
'पूर्णपणें पचले जातें. 

नश्रिलाप्रमागेच, दुधांतलि स्नेहद्रव्य हें बहुतेक सर्थ पचले 
जातें. कोणताहि शख्रिग्ध पदार्थ म्हणज तूप, तेल वेंगेरे, खाल्यानंतर 
तो पचण्या लायख होण्यास अआंत्रांमध्ये त्याचा एक 
सझकारचा पाक बनावा लागतो. व गंतरच मग हीं ख्लिग्ध 
दर्व्ये पचली जातात. परंतु दुधांतील स्नेहद्रव्य हे मुळचेंच पाक- 
स्थितींत असल्यामुळें ताबडतोब पचले जाते, यावरून दुधांतील 
स्नेहद्रव्य हे इतर खाद्य पदाथीतील स्नेह द्रव्यापेक्षां पचण्यास फारच 
सोपें असते हें उघड होतें. 

दुधांमधीळ कर्बोदित द्रव्यांपेंकी:-दुग्धशकरा ही इतर पदार्था- 
तील साखरेप्रमाणें ताबडतोब पचली जाते. 

सर्वे साधारणपणें प्राणिज पदार्थातील नत्रिल द्रव्याचे प्रमाण वन 
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स्पातिजन्य खाद्य पदार्थातील या द्रव्यापेक्षां जास्त असून हा नत्रिल 
तावैडतोब पचण्याच्या स्थितीत असता. परंतु दुधांम- 
धील सर्वच द्रव्ये कोणत्याहि प्राणिज अगर वनस्पतिजन्य खाद्य 
पदार्थातील द्रब्यापेक्षां पचण्या'च्या बाबतीत अतिशय उच्च दजाची 
असतात. सारांश, दध हें कोणत्याहि प्रकारच्य। खाद्य पदार्थांपेक्षा 
पचनास फारच सोपं आहे 

दुधाची पचन क्रिया कशी चालतेः--दूध पोटांत गेल्यानंतर 
तें आंतील पेप्सीन व ग्यास्टिकज्य़स ( जठररस ) या दोन्ही रसा- 
च्या योगानें मिसळलं जाऊन दद्यासारखं हाते. नुसतच दूध बर्‍्या'च 
जास्त प्रमाणांत घेतलें असतां त्यामधील केसीन या द्रव्याच्या मोठ- 
मोठ्या गांठी बांधतात, व ते बरोबर पचले जात नाहीं. हा स्थिति 
"लहान मुळें व ज्यांची पचनशक्ति बरोबर नाहीं अक्या लोकांमध्यें 
विष दिसन येते, याकारेतां या लोकांनीं नुसतेच दूध फार न 
घेतां इतर दुसऱ्या अन्नाबरोबर थोडे थोडे घ्याव. मनुष्य प्राण्या- 
च्य़ा दुधामुळे वरील सारख्या! केसीनच्या गाठी बनून अपचन हांत 
नाहीं. या करितां ल्हान मुलांस गाईच्या दुधापेक्षा मातेचे दूध ज्यास्त 
पसंत कां करतात हें यावरून समजून येईल, परंतुवरील स्थिती 
न होण्याकरितां गाईच्या दुधांत थो शि चुन्याची निवळी घालून 
हें दूध लहान मुलास दिळें असतां ते पर्चू लागत. त्याच प्रमाण 
मोट्या मनुष्यास ठाजे दध पचत नसल्यास तं तापवूज दिळे असतां 
पर्चेते. या करितां दध पचत नाहीं अशी ज्यांची तक्रार असेल 
स्यांनी दूध तापवून पिणे हें बरें. कोणताहे अन्न खाठठयानंतर त 
प्चावयास लागन, स्यांच अभिद्योषपण सुरू झाल ह्मणज त्यांतील 
द्रब्यामध्ये अनक प्रकारचे रसार्यानक फेरफार हाऊं लागतात; व 
त्यांच्या संयोगापासून निर्रॅनिराळीं द्रव्ग्ने उप्तन होऊं लागतात, या 
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पैका कांहीं फारच अपायक|रक व विषासारखींही असं शकतात. 
निरनिराळ्या प्रकृतीच्या मनुष्यामध्ये वेगवगळाल्या प्रकारची अशी 
हीं द्रव्ये उत्पन्न होतात. आणि म्हणून एकाचें अन्न ते दुसर्‍यास विष 
-होऊं शकते! अश्शी जी म्हण प्रचारांत आहे ती यथाथ आहे अस 
हक्षणण्यास काहच हरकत नाहीं. कांही लोकांना दघधापासन चांगला 
फायदा हाता, तर कांहींन[ ते मुळीच मानवत नाहीं. अश्यीच 
स्थिती खाण्याच्या प्रत्येक पदार्थाचीहि आहेच. एकास जो. पदार्थ 
मानवता ता दुसर्‍यास मुळाच सोसत नाहीं, तथापि हा प्रश्न प्रक्षति 
वाशेप्ठ्याचा आहे. खाण्यांत यणार्‍्या पदार्थाशीं याचा मळींच संबंध 
नाहीं, हं नहमीं लक्षांत ठेविळे पाहिजे 


पचन व काय!ः---काणतेहि खाद्य खाल्यानंतर, त्यांच पचन 
झाळें म्हणजे सवे काम जाळे असे मात्र समजं नयें. खाद्याची पचन 
क्रया झाल्यानंतर, या पचन झालल्या पढाथीपासन आपल्या 
-रशरारास व एकंदर कामकाज वगेरे करण्याच्या बाबतींत कितपत 
उपयाग हातो, ही गोष्ट फार महत्वाची आहे. निरनिराळ्या मनु- 
प्यामध्ये ह प्रमाण वेगवंगळे दिसन येतं. दोन इसम सारखेच अन्न 
खात असून खाल अन्न दोघाहे पचवितात, परंतु एक मनुष्य 
या अन्नावर पुष्कळच काम करूं शकतो,परंतु दुसऱ्या कडून मुळीं- 
च काम हाऊ शकत नाही. त्याच प्रमाणे दोघा इसमाचा खाण्या 
पण्थाचा आगढा सारखपणा असून त्यापिकीं एक जण चांगला धष्ठपुष्ट 
हाता तर दुसर्‍यास नुसती चालण्याची शक्ति नसते. सारांश 
[णताहि खाहुळा पदाथ पचला ह्मणजे त्याचें सव काम संपे ये- 
वढेंच नसून,"्या पचलल्या पदाथीपासून जास्तीत जास्त. उपयोग. 
होणें ह फार महताच आहे 


प्रत्येक मनुप्याने, आपल्या शरीर प्रकृतीस जे खाद्य पदार्थच मा- 
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नवतात त्यांची निवड करून तेंच फक्त योग्य प्रमाणांत उपयोगांत 
आणावें. या बाबतीत दुसरी लक्षांत ठणेची गाष्ट क्षणज हो को 
आपण पसंत केलेल्या पदार्थामध्ये शरीर पोषणास च कामकाज 
करण्यास ताकद येण्याकरिता अवशय लागणारी सव द्रव्ये आहेत 
किंवा कसें हेंहि पाहिले पाहिजे. कारण; एखादा जिन्नस आपणांस 
विक्षष आवडतो म्हणून तो हवा तितका खाऊन, आपल्या शारि 
रांतीळ पचनेंद्रियावर निष्कारण ओझं लादण केव्हांहि बरांबर. नाही 
असे करण्यापासून कांहींहि फायदा न हातां उळट नुकसानच 
हाते. कित्यक वेळेस जरूर नसतांना किंबा क्षुधा नसतांना क- 
वळ “' जिव्हालोल्यामळें'? आपण खात सुटतो व त्यामुळें प्रकृती- 
वर अनिष्ट परिणाम होतो. करितां आपण खातो त्या पदाथीमध्यें 
कोण कोणती द्रव्यें आहेत व त्यांचा उपयोग . आपणांस . किंतपत 
होईल या संबंधी शक्‍य तेवढी माहिती असणें अत्यंत जरूरचिं आहे 
वरील सर्व गोष्टी. लक्षांत. आणल्या असतां दुधाचाहि उपयोग 
आपली पः'चन शक्ति वगेरे सर्व गोष्टी लक्षांत धेऊनच करणें हे के- 
व्हांहि योग्य व सयाक्तेक होइल 


दुधापासून मिळणारे पदाथ 

( १) मल काढून घेतलेले दूध, किंवा संचातील दूध 
( सेपरेटेड मिल्क ) मड काढून घेऊन शिल्लक राहिलेले दूध 
निरुपयोगी असें समजलं जातें. ' परंतु जरा जञास्त लक्षपूवक 
या संबंधी विचार केला असतां, असे दिसून येईल की, मले 
काढलेल्या दधामध्ये, . फक्त एकच द्रव्य ह्मणजे ( फेट ) स्नेह हेंच 
नसते. हें शिवाय करून शरीराची वाढ करणारी झीज भरून 
काढणारी इतर सर्व द्रव्यें या दुधामध्ये जशीच्या तशीच असतात 
उष्णता उत्पन्न करणारे द्रव्य ह्मणजे फॅट किंवा स्नेह द्रव्यापैकी 
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फक्त बरेंच कमी झालेले असते, तथापि त्यामुळें हें दूध अगदी 
टाकाऊ किंवा निकामी हात नाहीं. पिण्याच्या दृष्टीने हें दूध, 
उपयोगी नसत, कारण यामुळे शुधाशांती होऊं शकत नाही परंतु 
दुसऱ्या पदार्थाबरोबर खाण्यास किंवा निरनिराळें खाद्य पदार्थ 
तयार करण्याचे कामी याचा उपयोग करण्यास. कांहींच हरकत 
नाहीं. दूधामधाळ मलड काढल्यानंतर कोणते द्रव्य कमी होते या 
संबंधाने बरोबर माहिती होऊन विचार झाला असतां या दुधाचा 
उपयोग जास्त प्रमाणावर होईल यांत शंका नाही. यावरून 
असे मात्र समजावयाचे नाहीं कीं, मल्ह काढलेल दूध मिळालें तरी 
चालल. जथे धंद्यांच दृष्टीने दुधाची मल काढून घेतात तेथे 
मलई निघाळेळे दूध उपयोगांत आणण्यास कांहींच हरकत नाहीं; 
हें र्थ सांगण्याचा मुख्य हेतू आहे. मळे काढलेळे दूध मुळा 
पौष्टिक नाहीं अ्ली सामान्य समजुत आहे, ती बरोबर नाहीं. 
मलई काढलेल्या किंवा संचातून ( 5०८६०1) काढलेल्या दुधा- 
च्या किंमतीर्चे मान लक्षांत घेतां, साधारण स्थितीच्या लोकांना 
त्याचा उपयोग करणें केव्हांहि सोईचे होईल. 

( २ ) मलई किंवा साय:-दूधावर येणारा सह द्रव्यांचा थर 
क्मषणजेच मलई होय. यांस दुधांतील * बटरफॅट ' अस म्हणतात. 
या मध्ये नत्रिल, कर्बोदित या दोन द्रव्यांचे प्रमाण फारच कमी 
असतं. मल्ईमध्ये असलेलें मुख्य द्रव्य * खेह॒ ! हें होय. यांत 
उष्णता उ्तन्न करण्याचा गुण प्रामुख्याने असल्यामुळे एक पिट 
म्हणज ५० ठोळे मंटइईमध्ये असलेली उष्णता उप्तन्न करणारी शक्ति 

र. > > 2>* ० ७ ् 
एक पूणीक एक अष्टमांश पोंड किंवा ४५ तोळे वजनाचा गव्हाची 
रोटी अथवा एक पूणीक एक द्वितीकंश डझन किंवा १८ के्या- 
मध्ये, किंवा चार पूणीक एक द्विर्ताआंश पोंड ह्मणजे दोन पूणीक 


१.९ 


शुक चतुथीश शेर बंटाट्या मधील शक्ति इतकी असते 


: वरील ५० तोळे मलाईंमध्ये १४२५ कॅलरी माप उष्णता 


उत्पन्न करण्याची शाक्ति असते. यावरून मलईचा उपयोग उष्णता 
उत्पन्न करण्याकरितांच होतो असें दिसून येईल. मलई निघाल्या- 
नतर दुधामध्ये असळंठी बाकीची द्रव्ये सेपरेटेड दुधामध्येंच 
रहातात. मलईंमध्यें दुधापेक्षा साखरेचे प्रमाण कमी असल्यामुळें मधु- 
मेहाचे रोग्यांना ती फार उपयोंगी पडत 
मलईत बर्फ घालून'आईसक्रीम नावाचे खाद्य करतात.उन्हाळ्यांत 
हा पदार्थ फारच प्रिय असतो. आपल्याकडे मलई तशीच खाण्या- 
र्‍ची फारशी पद्धत नाहीं. तथापि मलईमध्यें खडी साखर घालन 
होशी पेहेंटवान व जवान लाक वारे शक्ति यण्याकरितां खातात 


! अलांकड स्ट्राबरा या फळाबराबर मलइ खाण्याचा रिवाज आप- 


ल्याकडे पडत चालला आहे, विश्षषतः महाबळेश्वरास. -स्ट्राबेरी 
बरीच होतात. तेथें हे फळ मलईशीं खातात, स्ट्राबेरी व॒ मलई 
या दोन्हीच्या संयोगाने तयार झालेलें खाद्य फारच रुचकर 
च चांगल पोषकाहि असतें 

( ३ ) ताकः--दुधापासन किंवा मलइपासून लाणी तयार 
करतांना ताक हा पदार्थ निघतो. ताकाचा उपयोग जवणामध्ये 
नेहमीं होतो. पाश्चात्य देशामध्ये ताकाचा उपयोग पय या दृष्टीने कर- 
लात. व ताकाचे पेय पणे दूध, मलडइ काढलेले दूध, व कोको किंवा 
चाकोळट या पेयांच्या खालच्या दर्जाचे असं समजले जातें 
तिकडील लोकांस ( विशषतः अमेरिकन लोक ) हे ताकाचें पेय 
दुधापेक्षांहि जास्त आवडते. ताकामधील द्रव्याचे प्रमाण 
मलई काढलेल्या दुधामधीळ द्रब्या सारखेच जवळजवळ 
असंत; फरक इतकाच कीं, ताक हें लोणी तयार करतांना निघालेले 


२० | 
॥। 
असश्यामुळें यामध्यें. सह द्रव्याचे प्रमाण. थोर्डे जास्त असतं, क. 
नत्रिळ व दुग्धशकरा याचे दोर्न्हांचे प्रमाण थाडें कमी असतें.ताका'ची | 
उष्णताजनक शक्ति जवळ जवळ मलई काढलेज्या दघाइतकीच 
असतं, क्षणजञ ५० तोळे ताकापासून १६५ कॅलरा उष्णता 
उप्तन्न होते. साधारणपणे सोडावाटर किंवा लेमोनेड पिण्याकरितां 
वापरण्यांत येणाऱ्या एक ग्लासभर ताकांतीळ पोषक द्रव्ये ५. 
तोळें गव्हाची रोटी किंवा एका चांगल्या पोसळेल्या मोठया बटा? | 
ट्यांतील द्रव्यावरोबर असतात. ताक हें मलई काढलेल्या दुधासार- 
खेच आहे असें म्हणण्यास हरकत नाहीं. कारण, मलईला विरजण 


लागल्यानंतर लोणी काढतांना ताक वेगळें होतें. लाणी काढण्या- 
कारेतां मळई अंबावी लागते. त्यामुळें ताकांत आंबटपणा येता. 
नलिळ या अन्नद्रब्यासाठीं ताकाचा उपयोग करणे स्वस्त पडते. 


ताकांतील नलिळ सुपचनीय असल्याने ताक पचनास फार सुलभ जातः 


व ज्यांची पचन शाक्ते कमी झाळेळी असते, अशा लोकांस ताक पिणे हि- 


तावह होते. निरोगी स्थितींत सुद्धां ताक पिणे हितावह आहे. यावरून 
जेवणाचे शेवटीं ताक भात खाण्याची जी चाल पडली आहे ता. 


किती चांगळी आहे हें दिसून येईल, 


अमोरेकन लोकांमध्ये ताकाचे महत्व:--अमेरिकन लोंक ता- 


काच्या महत्वा सबधान सागतांना खालाल प्रमाणे म्हणतात. ताजे 


1नंभळ स्वच्छ ताक हे फारच आल्ह्दाकारक,समधानकारक व ताजे | 


तवा[गं, करणार आह. ताक ह लहान, मोठया, तरूण म्हाताऱ्या 


या सवीस फारच उपयोगी आहे. वैद्य लोक निरनिराळया प्रकार- 
च्या आजारामध्ये ताकावर रहाणेस सांगतात व त्यामळे फारच 


चागला उपयागाहू हाता. वहुतंकरून, प्रत्येक मनुष्याला ताक हा 


पदार्थ [प्रेय आह, ज्यांना ताक आवडत नाही.ते. खरोखरच: अभागी. 


र्ड 


असं ह्मटलें पाहिज, प्रकृतीच्या स्वास्थ्याकरितां व सुखाकारितां, सु- 
रेख स्वच्छ, व गार अद्या ताकापेक्षां चांगळे असं दुसर पेय काचि- 
तच सांपडेल, वरील प्रकारचे ताक हें केव्हांहि घेणस चांगलेच आहे. 
तथापि स्यांतल्यात्यांत उन्हाळ्याच्या दिवसांत ते फारच चांगलें. 
थंडीच्या दिवसांत ताक घेण्यास जरी फारसे प्रिय वाटत नाहीं तरी 
एकंदरीने ते फारच रुचकर पेय आहे यांत शका नाहीं. 

( ४ ) लोणी:--दुधांतीळ मलई वेगळी काढून त्या पासून 
किंवा संबंध दुध तापवून त्यांस विरजण लावून, नंतर हे विरजण 
घुसळून त्यापासून लोणी काढतात, लोणी हा प्रत्यकाच्या आवडीचा 
पदार्थ आहे. हे शक्तिवर्धक असून प्रक्रतीस मानवते. लोणी हे विशेषतः 
सहान मुलांस चांगळें खाद्य आह. लोण्यापासून स्नेह हें द्रव्य रुचकर 
व पाचक अश्या स्थितीत मिळूं शकते. मुलांस लोणी व भाकरी हें 
खाद्य फारच चांगळें आहे. त्यामुळें तीं सशक्त तेजदार दिसूं लाग- 
तात. ळोणी हा पदार्थ पुष्कळ खाद्य पदार्था बरोबर उपयोगांत 
येऊं शकतो. लोण्याचा उपयोग मात्र फारच बेताने केला पाहिजे. 

(५ ) तूपः--तूप हें शुद्ध स्नेह दव्य आहे. होण्यामध्ये इतर 
ठृव्ये असल्याने लोणी फार दिवस टिकत नाहीं. म्हणून लोणी कढ- 
वून त्याचे तूप करतात. आपल्या रोजच्या आहारांत तूप ही एक 
अवश्य वस्तू गणली आहे. तुपास * अन्न शुद्धि ' असेंहि म्हणतात. 
य॒ इच्य़ाशिवाय देवांस अन्न अर्पण केळे जात नाहीं. युरोपियन लोक 
लोण्याचा उपयोग करतात.व आपण तुपाचा विशेष उपयोग करतो. 

( ६ ) दहींः--दूध तापवून त्यांत कांहीं आंबट पदार्थ टाकला 
असतां त्यांतील केसीन ' हे द्रव्य गोठते; त्यामुळें दहीं तयार 
होतें. दहीं तयार झाल्यावर जै पाणी रहाते त्यांस दह्याची निवळी 


असं म्हणतात. 


र्र 


दद्याच्या निवळीत पोष्टिक द्रव्ये फारच थोडीं आहेत. दद्याची 
निवळी रुचकर्‌ असून सारक असते; यामुळें. मलावरोध असणाऱ्या 
लाकांस ती हितावह होते. परंतु ह॒गवणीचा. विकार असला तर ती 
वेऊं नये, ही निवळी मूतरेचक असल्यानें, मूत्र पिंडासंबंधाने कांही 
रोगांत ती घेण्यास डाक्टर लोक सांगतात. कावेळ झाली असतां. 
निवळी घेणं हितावह होते. तसंच विषमज्वर - झाला असतां जर 
विष्टे बरोबर दुधाच्या गुठळ्या पडूं लागल्या तर दुधाऐवर्जी 
दह्याची निवळी घेण्यास डाक्टर लोक सांगतात. 


दूध व इतर खाद्य पदाथ १ 
. हुथ व इतर खाद्य पदाथे:--ल्हान मुळें व आजारा मनुर्ष्ये 
यांस दूध हे केव्हांहि एकच पूर्ण व उत्तम अन्न आहे, तथापि सदृढ 
व कामकर्ल्या मनुष्यास सुद्धा नुसत्या दुग्धाहारावर राहतां येईल, 
परंतु, त्यांस दूध मात्र बऱ्याच जास्त प्रमाणांवर घ्यांब लागेल. प्रकू- 
तीमानाप्रमाणे दररोज सुमारं ७ त ८ शर गाईचे किंवा शते५ 
शेर म्हशीचे दूध घ्यावें लागेल. सर्व साधारणपणे फ्चन क्रियच्या 
दृष्टीनें पाहिलें असतां, ही क्रिया चांगली चालण्यास आपण जें अन्न 
खातो ते सर्वच नुसत्या पाण्याच्या रुपांत घेऊन चालणार नाहीं. 
पचन क्रिया योग्य प्रकारें चालण्याकरितां अन्नाचा बराचसा भाग 
जाड स्थितीतहि असावा लागतो. म्हणज आपण जे अन्न खाता तें 
जाड व पातळ म्हणजे पाण्याच्या रुपांत असें दोन्ही स्थितींत असाव. 
लागतं. आपण जनावरार्चांच गोष्ट घेऊं या, जनावरास योग्य पोषणा> 
करितां जेवढी पोषक द्रव्ये लागतात, तेवढी सर्व द्रव्ये असलेला 
धान्याचा खुराक'च फक्त दिला, व इतर खाद्य म्हणज गवत, कडबी 
वगेरे चारा न दिल्यास जनावर चांगल्या स्थितींत राहूं शकणार नाहीं, 
कारण, जनावराचे पोट भरलें जाऊन तें योग्य प्रमाणांत वैस्तार 


। 
। 
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पावलेले रहण्याकरितां धान्य खुराकाबरोबर भरती करतां. म्हणून गवत 
किंवा कंडबी सारख्या कांहीं तरी काष्टमय पदाथोचा. अवश्यकता 
असते, व असें खाद्य मिळाल्याशिवाय नुसत्या धान्याच्या खराकावर, 
मग हा खुराक किती तरी पोषक असला तरी, जनावर सुस्थितीत राहूं 
शकत नाहीं. 

या प्रमार्णेंच, मनुष्य प्राण्याच्या आहारामध्येंहि त्यांच्या कोंठ्यां- 
तीळ अांत्रेंद्रिये ( 1116501105 ) योग्य प्रमाणांत प्रसारण पावून 
पचन क्रिया होण्याकरितां लागणारी योग्य प्रकारची गती 
त्यांच्यामध्ये सारखी चाळू रहाण्याकारेतां कांहीं तरी भरीव व जाड 
असा पदार्थ मनुष्या'च्या खाद्यामध्ये असगे जरूरीचे आहे. परंतु दुधा- 
मध्ये बराच मोठा भाग पाण्याचा असल्यानं नुसत्या दुधावरच रहणें 
झाल्यास योग्य पाषणापेक्षा वर्राटप्रमाण गाईचे किंवा म्हशीच पुष्कळ दुध 
घ्यावें लागेल, व असे करतां पाण्याचे वाजवी पेक्षां फाजील प्रमाण शरीरांत 
जाईल, व तें शरीराला हितावह होणार नाहीं, दुधाचे अभिशाषण 
व्वांगल्या प्रकारे होत असल्यामुळें त्याचा फारच थोडा भाग मल रूपाने 
बाहेर पडण्यास आंतड्यांत शिक रहातो; अशा रीतीनें मलावरोध 
होणें शरीराळा हितावह नाहीं. या वरून असं दिसून येईल को, प्राढ 
मनुष्याच्या दृष्टीने दूध हे पूर्णान्न होत नाहीं. तथापि आजारी मनुष्यां- 
कॉरेतां हे फारच योग्य अन्न आहे, कारण दूध घेण्यास फारच सोपं 
असन लवकर पचेल जाते. डाक्टरांस किंवा वैद्यांस इतर दुसऱ्या खाद्य 
पदा्थी पेक्षां दुधाच्या पोषण विषयक बाबतींत व तें घेण्याच्या 
प्रमाणांमध्यें, त्यांस हवा तसा फरक वरून आजारी मनुष्याच्या प्रफ़ृति- 
मानाप्रमाणे देतां येते, तशी स्थिती इतर खाद्य पदा्थींची नाहीं, म्हणून 
अजारी मनुष्याकरितां दूध हे पूर्ण अन्न होऊं शकते. तथापि कोणास 
हि नुसत्या दुधावर रहता येईल. अजाऱ्या प्रमाणंच लहान मुलांच हि 
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दूध हें पूर्ण अन्न आहे, व लहानपणी मुलांस आपल्या 
मातेच्या दुधासारखे दुसरे योग्य अन्न कोणतेहि नाहीं. प्रीढ 
मनुष्याकरितां वरील कारणामुळें नुसतें दूध हें जरी पूर्ण अन्न होऊं 
शकत नाहीं, तर्थापि इतर खाद्य पदाथीबरोबर जसेच्या तसेंच किंवा 
त्या पदाथीर्ही शिजवून कोणासाहि आपल्या शारीर प्रकृतीस दुधा- 
पासून चांगला उपयोग करून घेतां येतो. तसेच कांहीं कांहीं 
पदार्थामध्ये पाण्याऐवजी दुधाचा उपयोग करतां यरणे शक्‍य 
असते. आपल्याकड * निर्लेप ! म्हणून अनेक पदार्थ पाण्यामध्ये 
न मिजवतां दुधांतूनच करतात. हें सर्वांस माहित आहेच. हे पदार्थ 
अ्थीत पाण्यांतून केळेल्या पदाथीपेक्षां जास्त पोषक असे असतात 
हें सांगणे नकोच. 

दररोजच्या आहारामध्ये दुधाचे प्रमाण कमीजास्त ठेवून अमे- 
रिकेमधील मेर्नीया युनिव्हरसिटीच्या बोर्डिंगांत प्रयोग करून 
पहाण्यांत आले होते, त्या वरून असें समजून आले कीं, ज्या- 
बोर्डिंगांत दर रोजच्या आहारामध्ये दुधाचा उपयोग जास्त प्रमा- 
णांत करण्यांत आला होता. त्या बोर्डिंगांत इतर पदार्थांचा खच 
बराच कमी झाल्याने, एकंदरीने भोजन खचच कमी आला. दुधाचे 
प्रमाण वाढल्याने खाद्यांमधील नत्रिलाचे प्रमाणहि अनायासेंच वाढलें 
गेले, त्यामुळें नत्रिलाचे जास्त प्रमाण असलेला या लोकांच्या 
आहारांतील नेहर्मांचा खाद्य पदाथ म्हणजे मांस या खाद्याचे प्रमाण 
कमी झाल्यामुळें भोजन खर्चीहे कमी येऊं लागला. नेहमींच्या 
आहारामध्ये दुधाचा उपयोग जास्त प्रमाणावर होऊं लागल्यामुळें 
प्रथमतः कांही लोकांस असें वाटले की, ही एक नवीन जास्त 
भरताच आहारामध्ये घालण्यांत आलेली आहे. परंतु पुढें- 
त्यांस असं समजून आले कीं,दुधांचा उपयोग जास्त प्रमाणावर झाळेमुळे 
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खरोखरच इतर पदार्थ कमी प्रमाणावर लागूं लागले. भोजन खची- 
तहि बचत होऊं लागली. या सवे गोष्टी वरून दूध हा एक 
सनीचा पदार्थ नसून दुधाचा उपयोग प्रत्येक कुटुंबांत दरराजच्या 
आहारामध्ये जास्त प्रमाणावर होत गेल्यास सवीची शरीर प्रकृती 
उत्तम व निरोगी राहून आहारांतीळ इतर खाद्य पदार्थाचा खचे 
बराच कमी होतों हें वरील प्रयागांवरून तिकडे सिद्ध झाळे आहे. 

आपल्याकडेहि या बाबतींतमध्यें वरील सारखे प्रयाग करून हल्लीं 
कॉलेजमधील विद्याथ्यीच्या छुबांत प्रत्येक माणशी होत असलेल्या 
वाढत्या खचीस कसा आळा घालतां येईल हें पहाणे जरूर आहे. 
व हें करण्याकरितां दूध दुभते स्वस्त कसे मिळेल हाहि प्रश्न सोड- 
विण्याची खटपट झाली पाहिज. 

दूध व जीवनरक्षक द्रव्ये 

कोणत्याहि प्राण्याचे योग्य प्रकारे पोषण होऊन त्याची वाढ 
होणें, हें त्या प्राण्यांच्या आहारामध्ये असलल्या विशिष्ट द्रव्यावर 
अवलंबूने असते. ही विशिष्ट द्रव्ये तीन प्रकारची असून ती निर- 
निराळ्या प्रकारच्या खाद्य पदाथीत एक किंवा एकाहून जास्त 
अशीं सांपडतात, असं खाद्य पदार्थाच्या बाबतींत अलिकडे झालल्या 
संशोधनावरून समजून आलें आहे. या विशिष्ट द्रव्यास * व्हिटा- 
मिन्स किंवा जीवनरक्षक द्रव्ये असं म्हणतात, ही जावनरक्षक द्रव्ये 
ह्लषणजे काय कशीं तीं सांपडतात,दुधामध्ये हीं किती प्रमाणांत असतात 
यासंबंधाने माहिती असणे जरूरीच आह. १ 

प्रस्थेक प्राणी जन्माला आल्यानंतर त्याची वाढ होण्यास मुख्य 
दोन गोष्टी कारणीभूत असतात. एक * अंतस्थ शक्ति व दुसरी 
“ बाह्यशक्ति '. 

( १ ) अंतस्थ शक्तिः--ही शक्ति उपजतच प्रत्येक प्राण्यामध्ये 
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असते. ज्या विशिष्ट जाती पैकीं तो प्राणी असल त्याप्रमाणें त्या ची वाढ 
होण्यास हीच शक्ति प्रामुख्यांने कारणीभूत असते. ही शक्ति कशी 
बनलेली आहे, इच्यामध्ये इतर कोणकोणत्या ल्हान शक्ति येतात, 
व त्यांचे प्रमाण किती असते, यासंबंधी खुलासेवार माहिती अद्यापि 
उपल्ध झालेली नाहीं. तथापि, प्रत्येक प्राण्यामध्ये या शक्तीचा 
असलेला कमी अधिकपणा किंवा फरक हा या बाबतीतील त्या प्रा- 
ण्याच्या अनुर्बीश्िक गुणावरूनच येता, हें मात्र निश्चितपणे सम- 
जन आले आहे. आणि क्णणूनच कोणत्याहि प्राण्याची वाढ व 
विकास करणाऱ्या या शक्तीस * अंतस्थशक्ति ' असें म्हणण्यांत येतें, 

(२ ) वाद्यशाक्ते:-प्राण्याच्या वाढीच्या कामी जी दुसरी शक्ति 
कारणीभूत होते, तीस “ बाद्यशाक्ते ' असें म्हणतात, हें वर सांगि- 
लेच आहे. ही शक्ति लहान लहान अशा दुसऱ्या शक्तोपासून बन- 
लेली असतें. प्राण्याच्या वाढीवर पारेणाम करणाऱ्या निरनिराळ्या 
बाहेरील परिस्थिती, म्हणजे, खाणें पिणे, हवा पाणी रहाणी बेगेरे 
सर्वांच्या संयोगापासून ही शक्ति उत्पन्न झाडली असतें. तथापि, 


२. 


या संयोगाने येणारे निरनिराळ्या बाह्य अंगापैकी खाद्य विंवा ञन्ने 
हे एक अस्यंत महत्वाचे अंग आहे ही गोष्ट पूर्णपणें टक्षांत बाळ- 
गिली पाहिज, न 

वरील दोन्हीहि भूतभूत शक्ति परस्परावर अवरंवून असतात. 
अगर्द| सुरवातीपासून म्हणज बीजांडामध्यें गर्भधारणा झाल्यापासून 
ग्माची वाढ, उत्कांति तत्व व अनुवंशिक गुण या दोहोनी निय- 
मित झालेल्या या अंतस्थ शक्तिमुळेंच हातें. तथापिं प्रत्यक्ष वाढ 
सुरूं होणे हें मात्र बाह्य शत्तिःच्या सहकारिते वांचन मुळींच होऊं 
शकत नाहीं. उलटपक्षी, बाह्य शक्तिमध्यें ( बाह्य शक्ति म्हणज 
प्रण्याच अन्न किंवा खाद्य असे आपण समजूं या, कारण बाह्य 


शक्तिमध्ये हेंच अंग किंवा शक्ति मुख्य महत्वाची आहे. ) किंव [ 
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प्राण्याच्या अन्नामध्ये. किंवा खाद्यामध्ये अंतस्थ शक्तीने नियमित 
केलेल्या मर्यादेच्या बाहेर एक रंसभरहि जास्त वाढ करण्याची शक्ति 
नसते. यावरून या दोन्हीहि शक्ति एकमेकीशीं किती निगडीत 
झालेल्या आहेत हे दिसन येईल 

या दोन प्रक्रारच्या शक्तिपेकीं बाह्मशक्ति किंवा पोषणास. लाग- 
णारी निरनिराळीं खाद्य किंवा अन्ने यासंबंधाने प्रत्यकास पूर्ण माहिती 
असणें अत्यंत अवश्यक आहे. 'कारण, या. बाह्मशक्तीवर किंवा खा- 
ण्यांच्या पदार्थावर पण ताबा . प्रस्यकांस ठेवतां येणें शकय असून, 
आपआपल्या इच्छेप्रमाणे प्रत्येकास त्यांचा. उपयोगहि करतां येणें 
शक्‍य असतें. 


प्राणिमात्राच्या वाढीकरितां लागणार्‍या खाद्य पदाथीची उपयु- 
क्तता कोणत्याहि खाद्यांत किंवा अन्नांत असलेल्या नत्रिल, कर्बोदित 
स्नेह व खनिजद्रव्ये या चार द्रव्यांच्या प्रमाणावरूनच आजपर्यत 
ठरवीत असत. व या चार द्रब्याणिवाय अन्नामध्य असलल्या इतर 
दुसर्‍या द्रव्यांची उपयुक्तता व गुणधर्म यासंबधी दुलेक्ष्यच होत असं 
याप्रमाणे खाद्य पदार्थातील सर्व प्रकारच्या पोषक द्रव्याच्या गुणाव- 
गणते संबंधीं आजपर्यंत पूणे विचार झालेला नसल्यामुळें या बाब- 
वीत बराच घोटाळाहि नेहमीं उडत असे. परंतु गेल्या सुमारे दहा 
वर्षांत या बांबतीत फारच प्रगति झालली आहे. हे खालील हकीगती- 
वरून समजून येईल 
सन १८८१ सारली ठछुनीन नांवाच्या शारूज्ञाने असं 
शोधून काढले कीं, प्रत्यक प्रकारच्या खाद्यामध्ये नहर्मीच्या चार 
पोषक द्रव्याशिवाय प्राण्याच्या पोषणाकारेतां, अत्यंत अदऱ्य लाग- 
णारी अशी कांहीं विशिष्ट द्रव्ये असतात; व यांच्या वांचून काणत्या- 
हि प्राण्याचे योग्य पोषण होऊं शकत नाही. ठछनीन हा यावळी 


रट 


* प्राण्याच्या पोषणाचे कामीं खनिजद्रव्यांचे महत्व ' या विषयासंबं- 
घान संश्ाधन करण्यांत शुतला होता. हे प्रयाग करतांना त्यांस असें 
आढळून आले कीं, उंदीर, नुसत्या दुधावर चांगळ पोसळे जाऊन, 
चांगल्या स्थितीत जगूं शकतात. परंतु, याच उंदरास दुधाऐवजीं, 
दुधामध्येंच असलेली व॒ आजपर्यंतच्या पद्धतीप्रमाणे पण पाषणोाप- 
यागी मानलली अर्श ( १ ) नत्रिळ, ( २ ) स्नेह, ( १ ) कर्बोदित 
व ( ४ ) खनिजद्रव्ये ही वेगळी काढून त्यांचें मिश्रण करून दिलें 
असतां उंदीर थकूं लागून एक महिन्यामध्ये मरण:प्राय स्थितीस 
यऊन पोचतात, असं दिसून आल. यावरून असा निष्क काढण्यांत 
आला का, आजपयतच्या समजुतीप्रमाणे दुधामध्ये केवळ नेहमीची 
चारच पोषक द्रव्ये नसून, त्याशिवाय दुसरी कांहीं महत्वाची व जीव- 
नास अस्येत अवश्यक अशीं द्रव्यं असतात, व प्राण्यांच्या योग्य पोष- 


णास व जीवनास यांची इतकी जरूरी असतें कीं, यावांचून कोणता 


हि प्राणी फार दिमस जगणेच शक्‍य नसते 


या नंतर १९०९ सालीं स्टेप नांवाच्या शोधकांने वर्राल प्रमाणेच 
खाद्याच्या बाबतोत प्रयाग केळे. स्टेपने आंपल्या प्रयोगामध्ये 


प्रथमत: दुधात तयार कलला गव्हाचा रोट उंदरास खाण्यास घालूं- 


न त्यावर उंदीर चांगले जगून रहातात असे त्यास समजुन आल 
नंतर या पदाथाचा पोषण शक्ति पहाणें. करित त्याने हा रोट 
अलकाहाल व इथर या दव्यामध्ये बरेच दिवस ठेवून, त्यंतालि 
कांही द्रब्ये निराळी झाल्यानतर तीं वेगळी काढन ठेवून, हा 
राट उंद्रास दण्यास सुरवात केली. एक महिनाभर या रोटाचे खाद्य 
( अलकाह्वाळ व इथर यामर्ध्ये मिजत घाळून काढलेल्या ) दिल्या- 


नंतर उंदराची जीवन शाक्ते कमी कमी होऊं लागन ते मर- 


णान्मुख झालळे आढळुन आले. नंतर अल्केहॉल व इतर या ठव्या- 
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मुळे निवालेली किंवा वेगळी . झाळेली..निवळी “पुन्हां गव्ह]ःच्या राटा- 
मध्ये मिसळून देऊं लागल्यानंतर हें खाद्य उद्रास मानवूं लागून 
ते पुन्हां पूर्ववत्‌ तयार होऊ लागले. यावरून अलकॉह्ॅळ व इतर 
यांच्या योगानें खाद्यांतील काहीं महत्वाची जीवनरक्षकद्रव्ये वेगळी 
झाली होती हें स्पष्ट होतें. यावरून प्राण्याच्या अन्नामध्ये किंवा. 
कवळ खाद्यामध्ये चार किंवा पांचचच कायती पोषक व जीवन द्रव्ये 
मुख्य असून त्यांच्याच योंगान पूर्ण पोषण होते अशी आजपयत 
रूढ क्षाठली समजूत चुकीची टरून,अन्नामध्ये नेहमीच्या ठव्या शि- 
वाय आणखी कांही विष्ट प्रकारची द्रव्य असून, तीं प्राण्यांमधील 
जीवन रक्षण करण्यास अत्यंत आवश्यक्त असतात. ही जीव- 
नरक्षक द्रव्ये प्राण्याच्या आहारामध्ये भरपूर प्रमाणांत नसल्यास 
हुपारी न वार्टणे; काम करण्याबद्दल उत्साह नसणे, सां्सारगिक रोगाला 
सहज बळी पडण्या सारखी शरीर स्थेती होणें, वेगेरे प्रकार घडतात. 
या विशिष्ट प्रकारच्या द्रव्यांस व्हिटामिन्स किंवा जावन रक्षकद्रव्ये 
असं म्हणतात. 

हीं जीवन रक्षक द्रव्ये तीन प्रकारचीं असतात.--- 

(अ ) जावनरक्षक द्रव्य, हें द्रव्य रनेह द्रव्यांत द्राव्य असते.. 
यांस इग्रर्जीमध्ये फॅट सात्युबल ए (]"४ 501012 8)असें म्हणतात. 
हं द्रव्य अन्नांत नसले तर, शरीराची वाढ होत नाहीं; नेत्र विकार 
होतात; मुलांना आस्थिमार्दव रोग होतो. 

( व )जावनरक्षकद्रव्य, हें पाण्यांत द्राव्य असतें. इंग्रजी मध्ये 
वाटर सोल्युबळ बी ( 8९ 5010010 13 )असं म्हणतात. ह 


आरोग्याला व शर्राराच्या वाढीला अवश्यक आहे. हे. नसल्यार्ने 


बेरीबेरी नांवाचा राग उप्तन्न होता. 


[क ]जीवनरक्षक द्रव्य हु पाण्यांत द्राव्य असते.यांस इंग्रजामध्ये 
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वॉटर सोल्यूबळ सी (७७७ ७0९ 0) असे म्हणतात. याच्या 
अभावीं रक्त पित्त नांवांचा राग होतो. आणि त्यामुळे आतिशय 
अशक्तता येते, हिरड्या सुजून त्यांतून रक्त पडूं लागते. 

वरोल तीन्ही प्रकारची व्हटामिन्स किंवा जीवनरक्षकद्रव्ये प्रत्येक 
मण्याच्या शरीर प्रक्ष्तास क स्वास्थ्या करितां अत्यंत जरूर अस- 
तात. ही तौन्होंहि जीवनरक्षकदरव्ये एकाच खाद्य पदाथामध्ये सांप- 
डणारा असा दुधाशिवाय दुसरा पदाथच नाहीं. अस म्हटले तरी 
चालल, दुधामध्ये. ही तीन्ही प्रकारची जीवनरक्षकद्रव्ये असतात, 
तथापि या पैकीं तिसरें किंवा व जीवन रक्षकट्रव्य जरा कमी प्रमाणांत 
असते. बाकीची दोन्ही मात्र भरपूर असतात. 

अ---जीवनरक्षकद्रव्यः:--हें दुधामध्ये व लोण्यामध्ये विपूल 
प्रमाणांत असतें, धान्यामध्ये हें अगदी तुरळक असतें परंतु हिरव्या 
पालभाज्यामध्ये हे पुष्कळच सांपडते. 

ब---जीवनरक्षकट्रव्य-- हेंहि दुधामध्ये पुष्कळ प्रमाणांत 
असतें, त्याचप्रमाणें संत्र्याच्या रसामध्येंहि हे बरेंच सांपडतें. हे 
थान्याच्या वरील भागांत बरेच असतें. अगर्दी बारिक रव्यामध्ये हं 
नसते, परतु गव्हाचा रवा वरच्या बारिक कोंड्यासुद्धां उपयोगांत 
आणला असतां हे द्रव्य त्यांत सांपडते. 

क-र्जावनरक्षकररव्यः--हे दुधामध्ये थोड्या प्रमाणांत असतें. 
परंतु ताजी फळें व भाजीपाले यामध्ये हे विपूळ सांपडते. संत्रे च्‌ 
टोम्याटो यामध्यें हे बऱ्याच प्रमाणांत सांपडते. 

जीवनरक्षकद्रव्यांचें महत्वः:---आपल्या आहारामध्ये वरील 
जीवनरक्षकद्रव्यांचें योग्य प्रमाण नसल्यास, अनेक रोग उत्पन्न 
होतात. असं शाख्ज्ञांचे म्हणणें आहे. व जीवनरक्षकद्रव्य खाद्यामध्ये 
नसल्यास बेरी बेरी नांवाचा एक प्रकारचा रोग होता हे वर सांगि- 
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'तळूच आहे. हा रोग झाला असतां शरीर अगदी क्षीण होऊन 
गलित. होऊन जाति. क हे जीवन रक्षकद्रव्य नसल्यानं, दांताचे राग 
होऊन हिरड्या सुजुन त्यांतून रक्त व पू वाहू लागून दांत हळ, 
लागतात. अ या जीवन रक्षक द्रब्याच्या अभावीं, मुलामध्ये, अस्थि- 
मार्दव, पायाचा फैंगडेपणा, चांगल चालतां न यर्णे- हाडांची वाढ 
बरोबर न होणें वेगेर रोग होतात 
वरील प्रस्येक जीवन रक्षकद्रव्यास त्याच्या -अभावापासून हाणाऱ्या 
रोगांवर उपय या नात्यानें त्यांस खालील नांवें दिलेली आहेत 
अ-जीवनरक्षकद्रव्य 
( अन्टीरॅचिटिक फॅक्टर ) किंवा अस्थिमार्दव न होऊं देणार द्रव्य 
ब-जीवनरक्षकद्रव्य 
(अन्टिन्यरिटिक फॅक्टर) किंवा शर्राराचा गलितपणा प्रतिकारक द्रव्य 
क--जीवनरक्षकद्रव्य 
( अन्टी स्कॉर्युटिक फॅक्टर ) किंवा दन्तराग प्रतिकारक ठ्य 
वरीळ विवेचनाकरून मनुष्य प्राण्याच्या आहाराभध्ये या जीवन- 
रक्षक द्रव्यांचे केवढें महत्व आहे, व आहाराची एकंदर रचना 
कोणत्या प्रकारची ठेविली असतां, वरील सवे जीवनरक्षक द््व्ये 
त्यांच्यामध्ये योग्य प्रमाणांत येवू शकतील हें प्रत्येक मनुष्यास 
माहित असणें अत्यंत अगत्याचे आहे अस समजून अइल 
आहार कसा असावा 
याग्य आहार--दुधामध्यें शरीर पोषणास अवश्य लागणारी 
नल्रिळ, स्नेह, कर्बोदित व खनिज हीं सवे द्रव्ये 
असन शिवाय वरील तान्ही प्रकारचा जीवनरक्षकदरव्ये 
'नसल्यासळें आपल्या आहारामध्ये दूध व त्यापासून तयार झालेले 
पदार्थ म्हणजे ताक लोणी वगेरे पदाथ पूण आहार या दृष्टीनं 
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असावें लागतात. दुधामध्ये क जीवन रक्षकदव्य हे जरी थोंड्या कमी 
प्रमाणांत असतें, तथापि एकंदरीने दूध हें निसगेदत्तपूर्णअन्न. 
आहे असें म्हणण्यास हरकत नाहीं. प्रोफेसर कोल्म हे शाख्ज्ञ, 
दुधास * सरक्षकअन्न * असें नांव देतात, आणि खरोखरच, हे नांव 
अगदीं सार्थ आहे. कारण नेहर्मांच्या आहारामध्ये येणाऱ्या कोणत्याहि 
प्रकारच्या खाद्य पदाथातील पोषक व जीवनरक्षक द्रव्याचा 
अभाव अगर अपुरेपणा दुधाच्या उपयोगाने पूर्णपणें भरून निघता. 
वरील गोष्ट लक्षांत ठेवून प्रत्येकाने आपल्या आहारामध्ये शक्‍य 
तितका दुधाचा उपयोग करण्याची खटपट करावी, दूध न तार्पवितां 
ताजेच घेणें फार उत्तभ. दूध तापविल्यानें त्यांमर्धालळ नल्लिळ व 
जीवनरक्षक द्रव्यामध्ये फरक हातात अस कांही शास्त्रज्ञांचे मत आहे. 
परंतु कोणकोणते फरक होतात या संबंधानें पूर्ण शोध अद्यापि लागल 
नाहीत. दुध न तापवितां ताजेच घेणें हे, ज्यांचे घरी दुभती जनावरे 
असून स्वच्छतेकडे पूर्ण लक्ष दिले जाते, अद्यांनाच 
ज्यांना बाहेरून दूध विकत घ्यावे लागतें त्यानीं ते तापवू 
योगांत आणावें हें बरें. कारण, दूध हा पदार्थ 
आहे तितकाच तो रोंग प्रसाराचे कामी साधन होतो. योग्य स्वच्छता 
व काळजी न घेतल्यास हवेमध्ये वेगेरे असणारे रोग जंतूंचा दुधा- 
मध्ये प्रवेश होतो व त्यामुळें अनेक रोग उत्पन्न होतात. करितां 
ताजे दूध घेणे हा जरी उत्तम मार्ग आहे, तरी आनिवीहपक्ष म्हणून 
पुष्कळास तं तापवून घेणें प्राप्त होतें. धारोप्ण दुधाचे महाव सवीस 
माहित आहेच. तापविलेले दूध, डब्यांतून विक्रीकरिता ठेवळेळे दूध 
र (:पक्हाडटते 11 ]]:) किंवा दुधाची भुकरी, ही तिन्हीहि ताज्या 
दुधाची केव्हांहि बरोबरी करू शकत नाहींत, हे सांगितले 
पाहिज असं नाहीं. तथापि, यावरून तापाविळेठे दूध किंवा इतर 


शक्‍य असते. 
नच उप- 
जितका उपयुक्त 
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प्रकारचे दूध म्हणज कन्डन्स्ड मिल्क केंवा दुधाची भुकटी ही अगदींच 
निरुपयोगी असं होत नाहीं. काणताहि ताजा पदार्थ हा अधिक चांगला 
हें उघंडच आहे. जेव्हां ताज दूध किंवा ताज भाजिपाले व फळें वेगर 
मिळगे शक्‍य नसतें तेव्हां वर्रील प्रकारचीं दुे किंवा वाळविलळल व 
संरक्षक पद्धर्तानें डब्यांत घाळून ठेविलेलळ भार्जीपालळ किंवा फळें 
उपयोगांत आणण्यास कांहीच हरकत नाहीं. परंतु.ताज्या पदार्था- 
पक्षां वरील पदार्थामध्ये जीवनरक्षक द्रव्यांचे प्रमाण कमी असतें 
हें मात्र विसरतां कामा नथे,ह्षणून शक्‍य असल्यास नहमी थोडा तरी 
ताजा पदार्थ दररोज खाण्याचा व्यवस्था करावी. 
_ प्रत्येक प्राढ मनुष्याच्या दररोजच्या आहारांतपावशर ते अर्धा 
शोरपर्यंत (२० ते ४० तोळे ) दूध उपयोगांत आलें पाहिजे. 
दुधाशिवाय, निरनिराळ्या हंगामांत मिळणार भाजीपाले व फळें 
यांचाहि आहारामध्ये थोडथाडा समावश व्हावा. भाजीपालं.व फळें 
यांच्यामध्ये असलेल्या जीवनरक्षक द्रव्यांचा दुधांमध्ये असलेल्या 
या द्रव्याशीं पुरवणी दाखल उपयोग होता.माजीपाल्यामध्यं खनिज 
द्रव्यांचे प्रमाण बरेंच अस्ते, व यांचा उपयोग सारक द्रव्याप्रमार्णे 
होऊन तन॒दुरुस्ती राहण्यास यांचा बरीच मदत हाते.भाजीपाल्यामध्ये 
कर्बोदित द्रग्यौहि बर्‍याच प्रमाणांत असतात : त्यांचा उपयोग शारीर 
वाढीकडे होतो. उ हग शाळ्यकत 

या प्रमाणे दूध हा आहारांतील एक महत्त्वाचा मुख्य पदार्थ व 
याजबरोबर थोडथोडे भाजीपाळे व फळें, या पदार्थांनी युक्त असा 
आहार ठेवून नत्रिळ या दव्याचा भरपूर पुरवठा होण्याकरितां, .या 
आहाराबरांबर ज्वारी, बाजरी, किंवा गहूं यांचे प्रमाण थोडस 
ठेवावें. सांराश, दूध, भाजीपाळ, फळें व धान्य र्‍या सवीनी मिश्रित 
असा आहार असला म्हणजे, शरीराचे पोषण वगेरे योग्य प्रकारें 


. दित द्रव्यामध्ये मेड ( स्टारचे ) साखर, काष्टकवच ( सल्यलोज ) 
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होऊन; शरीरास जरूर तितकी उष्णता मिळून, जरूर ती कार्यदक्ति 
हि उत्पन्न होते 

वरील ' मिश्र आहारांमधीळ निरनिराळ्या खांद्यःपदार्थांपासन | 
काणंकोणतीं पोषक द्रव्ये मिळतात व .ःयांचे गुण धर्म काय आहेत 
हेपाहूंया - 

दुध व धार्न्ये या दोन्हींपासून नत्रिळ .या द्रव्याचा भरपूर 
पुरवठा हातो. नत्रिल द्रब्यामध्ये शरीरांतील झीज भरून काढून, 
त्याची वाढ करणें, हें गुण मुख्य आहेत. दुध, भाजीपाळे व॑ फळे 
यांजपासून कर्बादित द्रव्ये मिळतात. या कर्गोदित द्रव्यांमध्ये जरी 
रांत उष्णता उप्पन्न वरून, ' कायशक्ति देणें हे' गुण आहेत. कर्बो- 


यांचा समावेश हातो. स्नह ( फॅट ) हें द्रव्य दुधापासनच मुख्यत 
मिळते; व यामध्ये शरीरांत उष्णता उत्पन्न करणे हा गुण मुख्य 
आहे. उप्णता उत्पन्न करण्याची शक्ति, स्नेह या ठव्यामध्यें 
नत्रिळ किंवा कर्बोदिंत या द्रव्यापेक्षां जास्त असते. वरील प्रस्यक 
खाद्य पदाथीमध्यें ( दुध, धार्न्ये, भार्जीपाठे व फळें यांमध्ये) खनिज- 
द्रव्यं व एक किंवा एकाहून जास्त प्रकारचीं जीवनरक्षक द्रव्ये 
असतात. यावरून वरील मिश्र आहार हा प्रत्येकाचे पण व पोषक 
अस अन्न आहे असं दिसून येईल 

मांसाहार व दूधः--कांहींची अशी समजत आहे की, 
मास हू मनुप्य प्राण्याचं एक नमुनेदार अन्न असलें पाहिजे, कारण 
शरीर ज्या पदार्थचें बनलेलं . आहे तसेच मांसही असतें. 
शिवाय मांसामध्ये नत्रिळ हे द्रव्य भरपूर प्रमाणांत असत. तेव्हां, 
मांसाहार हा धान्य वैगेरे इतर पदाथीबरोबर ठेविला असतां प्राण्याचे 
पोषण होण्यास काय हरकत भाहे : वरे सारखे प्रश्न निघतात. 


श्प् 


मांसामध्ये चुना;(-८]ल पाऊ) हें द्रव्य फारच; कमी असते. व 
मनुष्य प्राण्याच्या शर्राराची वाढ होण्यास या द्रव्याची. फारच 
जरूरी असते. हें द्रव्य असल्याशिवाय शरीरांतील अस्थि बरोबर 
पोसल्या जात नाहींत. इतर पदार्थांपेक्षा हें द्रव्य दुधामध्ये माल भरपूर 
प्रमाणांत असतें. शिवाय मांसामध्ये जीवनरक्षक द्रव्यांचे (जी अत्यंत 
जरूरीची आहेत. ) प्रमाण फारच थोर्ढें असतें. या कारितां चूना हे 
द्रव्य व जीवनरक्षक द्रव्यें ही दोन्हीहि अवशय लागणारी द्रव्ये मिळण्या- 
कारतां खाद्यामध्ये दुधाची किती अवश्यकता आहे हे दिसून यईल. 


मांसाहारांपासून शर्रारामध्यें एक प्रकारचा आम्ल पदार्थ उततन्न 
होतो व तो फार घातुक आहे. मांसाहारापासून संधिवात अधीगवायू 
क्षय, दमा, मधुमेह वगेरे सारखे रोग उपत्र होतात, असे तज्ञाचे 
मंत आहे ह.  '॥1] 
माता व दुग्थाहार 


_ अंगावर दूध पाजाविणाऱ्या माता व दुग्धाहार!--सवंसाधारण- 
पर्ण निरोगी मातापासून, त्यांच्या. अर्भकाकरितां पुरसे दूध मिळते, 
तथापि त्यांच्या आहारातील दुधाच्या प्रमाणावर हें बरेचसे 
अवलंबून असते. अंगावर दूध पाजविणार्‍्या आयांनी त्यांच्या 
नहमींच्या आहारांतील दुधाच्या _ प्रमाणाच्या दुप्पट किंवा, 
तिप्पट इतके दूध यांवेळी घेतलें पाहिजे. त्याचप्रमाणे भाजीपाल व 
फळें ही त्यांच्या आहारात यावींत.मांसाहारा'च्या योगाने अंगावरील 
दूध कमी पडते अशी ..समजूत. आहे. एकंदरीत, मुलांस . भरपूर दूध 
मिळण्याकरिता त्यांच्या मातांच्या आहारामध्ये दुधाचा उपयोग 
बराच व्हावा लागतो, 
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५७ कै लची 
“मातेचें दूध व गाईचे दूध _ 

मातेचे. दूध व गाईचे दूधः--ठृहान बालकास मातेच्या 
दुधासारखें दुसरे अन्नच नाही असें 'आपण नेहमीं म्हणतो, व ही 
गाष्ट सर्वाशी बरोबरच आहे. परंतु जव्हां मातेच्या दुधामध्ये काही 
दोष दिसून येतात, तेव्हां गाइच्या दुधापेक्षांहि मातेच्या दुधापासून 
अपाय होण्याची जास्त मिती असते- कोणस्याहि प्राण्याच्या. 
दुधामध्ये मग तें मनुप्य प्राण्याचें असा किंवा गाईचे असो »  पोष- 
णास लागणारी नेहमीची सवे द्रव्ये असतातच, मग लहान बालका- 
करितां मातेचे दूधच जास्त पसंत कां केलें जाते,असा प्रश्न साहजीकच 
उद्भवतो, वया वरून. मातेच्या व गाईच्या दुधांत असलेल्या 
'पोषकद्रव्यामध्ये थोडा फरक असावा असें सक्कतू दर्हनीं दिसून 
येतं. आणि ही गोष्ट खरीहि आहे. गाईच्या दुधामध्ये मातेच्या 
दु्धांपक्षां नलरिल या द्व्याच प्रमाण बरेंच जास्त असतं. उलटपक्षी 
मातेच्या दुधामध्ये दुरबशकरचें प्रमाण गाईंच्या दुधांतील 
च. दव्याच्या _ प्रमाणापक्षां अधिक असतं, म्हणून लहान 
उठान गाईच. दव, देतांना त्यांत थाड पाणी व थोडी साखर 
पाळून देणेत येत असतें. यांप्रमाणे गाईचे दूध मातेच्या दुधाच्या द- 
जांच कळून दिले तरी या दोन्ही जातीच्या दुधामध्ये थोडातरी फरक 
२. रहाता. याचे कारण शाख्ज्ञाच्या मते या दोन्ही जातींच्या 
डुभामध्य असलल्या नत्रिळ दव्याची भिन्नता हुहोव.. 7“ 


ढहान मुलें व दूध 
लहानसुळ व दूध:--- अगदीं लहान अभकांस व वाढत्या 


मुलांस दूध हें अन्नच आहे. तरूण मुलांच्या आहारांमध्यें दुधांची 
फार अर्र असते, अजार्‍्यास किंवा पचनक्रिया बिघडलेल्या 


र) 


“पध 


रांग्यास, दुधासारखें दुसरं खाद्यच नाहींःअसं म्हणण्यास हरकत नाहीं. 
दुधामध्ये. , पोषणोपयोगी सव दर्व्ये असून ती मनुष्यास ताबडतोब 
उपयोगी पडण्यासारख्या स्थितीत असतात; ठिवायं त्यामध्यें तिन्ही 
प्रकारची जीवन (क्षक द्रव्ये ज्यांच्या वाचून'शरीरांमध्ये जीवनशक्ति रहा- 
गच शक्‍य नोहीं,हीहि सर्व दुधामध्ये असतात.तिसऱया प्रकारचे म्हणजे 
कजीवनरेक्षके द्रव्य हें जास्त दिवस रिकण्याकरितां तापवूज तयार केळ 
ल्या दुधामध्ये कमी. होत असश्यामुळे या प्रकारचें दूध मुलांस देतांना 
त्यांत थोडा संत्र्याचा रस किंवा दुसरं कांहीं तरी वनस्पतिजन्य सत्व 
घाळूने नेतर तें मुलांस द्यावे. यामुळें त्यांस देत रोगाची बाधा होत 
नाहीं, असे अमेरिकन शास्त्रज्ञांच मत आहे. आपल्याकड अशा प्रका- 
रचे शुद्ध केलेलं दूध ( 10७8९०7८९0 ) अद्यापि प्रचारांत आलेलं 
नाहीं, करितां वर्रील प्रफारची सावर्धगिरी घेण्याची आपणास सध्यां 
तरी जरूरी नाहीं. 

. एकंदरीने. पूर्ण अन्न या दृष्टीनं, मनुष्य प्राण्याच्या आहारामध्य 
अत्यत योग्य असा दुधाशिवाय दुसरा कोणताहि पदार्थ 
अद्याप पर्यंत तरी माहित झालेला नाहीं. करितां, प्रत्येकाने आपल्या 
आहारामध्ये दुधाचा उपयोग जितका करतां येणे रक्‍्य आहे. तितका 
करावा; म्हणजे जीवनशक्ति ( ४1७1४१ ) कायम राहून आळ सवे 
व्यवहार निर्यमितपर्णे व चोख चाळून वारेवार उत्पन्न होणार्‍या 
सांथीच्या किंवा इतर रांगास टक्कर देण्याची व त्यापासून बचाव कर- 
ण्याची गाक्ति येईल, व या दृष्टीने दूध हें पृथ्वीवरील अमृतच होय. 
हें उघड होते. 
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